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Ⅰ　緒　　言
　2013年に和食のユネスコ無形文化遺産への登録が決定
し，日本人の伝統的な食文化である和食に注目が集まっ
ている。一汁三菜を基本とする日本の食事スタイルは理
想的な栄養バランスといわれており，1983年に「日本型
食生活」の定着を目指した提言1）がなされてから30年た
ち，再び日本の食事が見直されているといえる。「日本
型食生活」では，米を主食とし，主菜，副菜を組み合わ
せた食事であり，野菜，大豆，魚介類など伝統的食材を
ベースに牛乳，乳製品など各種食品を使用し，「うま味」
を上手に使うことによって動物性油脂の少ない食生活を
実現しており，日本人の長寿や肥満防止に役立っている。
　小学校家庭科の食生活の学習では，「日常の食事と調
理の基礎」のなかで，食事の役割を知り，栄養を考えた
食事や調理の基礎について学ぶ。中学校技術・家庭科
（家庭分野）では，「食生活と自立」のなかで小学校の
学習をさらに発展させ，自分の食生活に関心をもち，食
事が果たす役割を理解することや中学生に必要な栄養の
特徴について考える。さらに食品の栄養的特質や中学生
の１日に必要な食品の種類と概量について知ることが内
容として位置づけられている2），3）。
　また，2005年に食育基本法が施行され，学校における
食育は充実してきているが，近年，「食の自立」は大学
生自身にとっても大きな課題となっている4），5）。食の簡
便化により，食品の種類を知らない，調理の機会に乏し
いなどの状況は散見され，食事の意義を確かなものとし
て理解していない場合もある。本学教育学部学生の食事
調査によると，野菜の喫食率は朝食33％，昼食54％，夕
食69％であり，１日を通して野菜を食べないという例も
多く見受けられる。
　野菜は一般に色の濃い緑黄色野菜と色の淡い淡色野菜
に分けられ，「健康日本21」では１日あたりの野菜摂取
350ｇ以上を目標とし，うち緑黄色野菜を120ｇ以上摂取
することが目標となっている6）。平成24年国民健康栄養
調査報告によると，１日の野菜摂取量の平均値は275ｇ
であるが，摂取量210ｇ未満の者は37％いる7）。ビタミン
Ａの供給源となりうる緑黄色野菜の摂取量は，2012年
（平成24年）に87ｇである。また，中学校技術・家庭科（家
庭分野）では６つの基礎食品群で第３群に緑黄色野菜が
位置付けられ，ビタミンＡ（カロテン）を多く含む食品
群と説明されている。さらに注釈として，「カロテンは
主に植物性食品に含まれる黄色から赤色の色素で，体の
中でビタミンＡとしてはたらく。青菜に含まれるクロロ
フィルはカロテンといっしょに存在していることが多
い。」と記述されている８）。この注釈の部分について，丁
寧に説明すると化学式で示すことになり，容易に理解で
きないことも多い。また，にんじんの色がカロテンの色
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と説明することもあるが，ほうれん草など緑色の濃い野
菜ではイメージしにくい。そこで，ほうれん草の色素の
分離実験から緑黄色野菜摂取の意義を考える実験題材を
検討した。中学校，高等学校理科においては植物の色素，
とくに光合成にかかわる葉緑素クロロフィルの検出実験
として，ペーパークロマトグラフィーや薄層クロマトグ
ラフィーによる実践例が数多くある。
　そこで，本研究では，とくにビタミンＡの摂取に着目
し，日本人の栄養素摂取量から野菜摂取の意義について
考察した。また，大学生の野菜についての意識を調べ，
さらに，中学校家庭科の指導内容である，栄養素の種類
と働き，食品の栄養的特質を知ることについて，学び
なおす機会として高校生，大学生に対して緑黄色野菜を
テーマとした実験題材を開発した。
Ⅱ　方　　法
１．ビタミンＡ摂取量の推移と食事摂取基準に対する充
足率
　資料として，厚生労働省（旧　厚生省）『国民栄養調
査成績』（平成７年まで），『国民栄養調査結果』（平成12
年），『国民健康・栄養調査報告』（平成17年以降）より
食品群摂取栄養素量および栄養素等摂取量を用いた。平
成２（1990）年9），平成７（1995）年10），平成12（2000）年11），
平成17（2005）年12），平成22（2010）年13）の５年ごとのデー
タに加え，公表されている最新の平成24（2012）年7）の
データについて，ビタミンＡ摂取量（レチノール当量に
換算）の食品別構成比を算出した。また，日本人の食事
摂取基準（2010年版）14）のビタミンＡ推奨量に対する平
成24（2012）年『国民健康・栄養調査報告』のビタミン
Ａ摂取量の割合をビタミンＡ充足率として性別，年齢別
に算出した。
２．大学生の野菜摂取に対する認識と食品群の分類
⑴　質問紙法によるアンケート調査
　大学生の野菜摂取についての考え方を調べるため，
2013年７月に千葉大学教育学部学生114名を対象として
質問紙法によるアンケート調査を行った。質問項目は，
１日の野菜摂取量に対する理解と自己評価，野菜不足に
よる影響や対応などである。
⑵　食品群への分類
　食事献立に使用される野菜と果物について，６つの基
礎食品群に分類させ，正答率を算出した。和食と洋食の
各１食の計２食分の献立であり，料理名，使用する食品
と量について提示し，野菜と果物は15種類（延べ17種類）
使用されている。調査時期は2015年６月であり，千葉大
学教育学部学生を対象に調査を行い，教科書や資料を参
照して，分類するように指示した。65名から有効回答を
得た。
３．緑黄色野菜の色素の分離実験
　試料として，ほうれん草を用い，アセトンを抽出溶媒
として，濃緑色の色素液を得た。これをガラス毛細管を
用いて薄層板（シリカゲル）に塗布し，展開溶媒（石油エー
テル：アセトン＝７：３）の入った展開槽に入れ，展開
した。別途，ペーパークロマトグラフィーによる色素の
分離も行い，この場合は展開溶媒の組成を石油エーテル：
ジエチルエーテル：エタノール＝60：20：１とした。
Ⅲ　結果および考察
１．ビタミンＡ摂取の推移と食品別構成ならびに食事摂
取基準に対する充足率
　1990年から2012年までのビタミンＡ摂取量の食品別構
成比を図１に示す。ビタミンＡ摂取量（μgRE/日・人）
は，近年減少傾向にあり，2010年以降では全年齢の平均
値で600μgREを下回っている。ビタミンＡ摂取源として
最も多いのが緑黄色野菜であり，46～57％を占めている。
摂取量の多いものは，にんじん，トマト，ほうれん草で
ある。次いで，肉類，卵類，乳類，魚介類と続き，これ
らの食品で全体の78～86％となる。その他の食品による
ビタミンＡの摂取は2012年に20％を超えているが，野菜
ジュースや果実類によるところが大きい。
　図２に年齢および性別にみたビタミンＡ充足率を示
す。ビタミンＡ推奨量は，食事摂取基準（2010年版）に
おいて，食事摂取基準（2005年版）よりも各年齢・性で
50～200μgRE引き上げられた。食事摂取基準（2010年版）
を基準に各年齢・性で算出した充足率は，６～７歳，８～
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９歳を除いて100を下回っている。男性の15歳以上の年
齢層，女性の15～69歳の年齢層では，充足率80％未満と
なっており，とくに18～69歳の男性，30～49歳の女性で
は70％を下回っている。これらの年齢層では，「健康日
本21」で定めた野菜摂取量の目標値を達成できていない
ことも一因と考えられる。
２．大学生の野菜摂取に対する認識と食品群の分類
　⑴　アンケート調査により１日の野菜摂取量につ
いて質問したところ，350ｇが45％と最も多く，次い
で，250ｇと450ｇがそれぞれ23％であった（図３）。ま
た，それに対して，自分の野菜摂取量の割合を評価させ
たところ，20～50％が35％と最も多く，次いで50～70％
が31％であり，20％未満との評価も28％であった。野菜
不足による健康への不安を感じたことがあるものは70％
を超えており，具体的には，体調不良，便秘，肌荒れが
あげられた。野菜不足を感じたときの対応を複数回答で
質問したところ，野菜を食べることが74％，野菜ジュー
スを飲むが46％となり，特に何もしないが10％，サプリ
メントを摂取が５％であった。
　⑵　食品群の分類の課題より，15種類（延べ17種類）
の野菜と果物について全て正しく分類できた者は62％で
あった（図４）。正答率100％となった野菜は，大根，か
ぶ，たまねぎ１であり，淡色野菜と正しく理解できてい
た。資料など用いて調べるように指示したため，正答率
は高かったと推測される。その中で，かぶの葉の正答率
は82％と最も低かった。緑黄色野菜（３群）としての理
解が低かったものは，他にパセリ，トマトピューレ，青
菜であった。一方で，レタス，キャベツは正答率がそれ
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ぞれ92％，91％であり，誤って緑黄色野菜（３群）と理
解される傾向がみられた。また，緑黄色野菜の中で摂取
量の最も多いにんじんであるが，正答率は97％であった。
橙色や緑色の濃い野菜は，緑黄色野菜と認識しているも
のの，かぶとかぶの葉のように部位により異なる食品群
に位置づけられることや，トマトピューレのような加工
品となった場合，また，食べている部位が葉であると淡
い色調であっても緑黄色野菜と誤認しやすい，などの実
態が明らかとなった。
３．緑黄色野菜の色素の分離実験
　ほうれん草から得た色素液を薄層クロマトグラフィー
で分離したところ，移動度の大きい順にカロテン，クロ
ロフィルａ，クロロフィルｂ，ルティンのスポットが確
認された。そのほかにも３成分ほどの色素成分がみられ
た。別途，ペーパークロマトグラフィーで分離を試みた
際は，カロテン，クロロフィルａ，クロロフィルｂの３
成分は確認できるが，クロロフィルａ，クロロフィルｂ
は尾を引いた形状になり，薄層プレートの分離に比べて
色素成分の検出数が少なく，色素の発色の度合いも不明
瞭であった。
　高校生および大学生を対象とした実験講座（授業）に
おいて，薄層クロマトグラフィーによる緑黄色野菜の色
素の分離を行った。実験前の講義で，植物に含まれる色
素成分，緑黄色野菜の定義や種類について説明した。薄
層クロマトグラフィーを初めて行う受講生の場合は，ど
うして分離するのか，というクロマトグラフィーの原理
や色素成分の同定に関心が高かった。一方で，アミノ酸
の薄層クロマトグラフィーを実験した後に，この実験題
材を導入すると，実験の原理は理解しているため，濃緑
色の色素液からカロテンの橙黄色とクロロフィルの緑色
が分離する様子を視覚でとらえて，緑色の葉に数多くの
色素成分が含まれていることを理解しやすいようである。
実験後に植物に含まれる色素の種類について再度確認し，
薄層プレートで検出された色素の働きについて再考を促
すと，中学校理科で学習した内容，すなわちクロロフィ
ルは葉緑体に含まれており，光合成に関与すること，さ
らには高等学校生物での学習内容が想起される。しかし
ながら，カロテンの働きについては，前述の中学校家庭
科教科書の注釈部分の理解が必ずしも定着しているとは
いえず，実験結果をみて，再度カロテノイド色素の所在
や体内でビタミンＡに変換することを説明する必要があ
る。肉類や魚介類の内臓（肝臓）にはビタミンＡとして
存在しているが，その他の食品は，カロテノイドとして
摂取し，体内でビタミンＡに変換（プロビタミンＡ）し
ている。ビタミンＡの働きだけでなく，どのような食品
から摂取しているのかについて知り，カロテンとビタミ
ンＡの関係を理解する必要がある。そして，緑黄色野菜
摂取の意義についてレポートで考察を深めるように指示
している。大学で家庭科を専門に学ぶ学生の場合は栄養
学の講義においてもビタミンの働きを学習するため，実
験と講義によって理解が深めることが可能である。さら
に食品や調理と関連づける機会が他の授業でもあり，一
汁三菜などの献立形式からも野菜摂取について考える。
一方で，実験講座を受講した高校生の場合は，栄養学よ
り理科を主とした自然科学への関心が高いため，まずカ
ロテノイド色素は光合成に関わる１因子である，という
視点から説明することによって，実験題材がより明確に
なる。そして，食物学の視点であるビタミンの働きや多
く含まれる食品については実験後に解説することで，野
菜摂取の意義について理解が深まると考える。
　本研究は，文部科学省　大学教育再生加速プログラム　
テーマⅢ「次世代才能スキップアッププログラム」の一
部により実施した。
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